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ACHTERGROND
DE STRIJD AAN MET  
NEGATIEVE 
EMOTIES
Voluit Leven Online helpt mensen van depressieve klachten af
Ze heeft er even geduld voor moeten opbrengen, maar in augustus zag 
UT-promovenda Wendy Pots alle moeite beloond: de resultaten van haar 
onderzoek werden gepubliceerd in het toonaangevende internationale 
tijdschrift the British Journal of Psychiatry. Een doorbraak voor de 
psychologe. Maar niet minder voor het mede door haar ontwikkelde 
E-Health-programma Voluit Leven Online. ‘Een behandelmethode, die 
mensen snel én langdurig van hun depressieve klachten afhelpt.’
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W
ie tegenwoordig nog met enig respect 
in de spiegel wil kijken, moet aardig 
wat kunnen. Hij/zij moet minimaal de 
carrièreladder bestijgen, quality time 
besteden met familie en vrienden, het 
wereldnieuws bijhouden, excelleren in sport én… pauzeloos 
actief zijn op de sociale media. Is het dan gek dat we onszelf 
voorbij lopen en de rekening gepresenteerd krijgen in de 
vorm van een depressie? Nee, vindt Wendy Pots, dat is niet 
vreemd, dat is een teken des tijds. ‘Onze westerse samenle-
ving is zo prestatiegericht dat we amper gelegenheid hebben 
om stil te staan bij wat ons overkomt en beroert. Negatieve 
emoties kunnen we simpelweg niet gebruiken, want die 
staan optimaal presteren in de weg. En daarom gaan we er 
de strijd mee aan. Op allerlei manieren, van overmatig drin-
ken tot buitensporig shoppen. Maar ondertussen beseffen 
we niet dat we zoveel energie in die strijd stoppen, dat we 
ons alleen maar ellendiger gaan voelen.’
In haar werk als klinisch psychologe en psychotherapeute 
bij Dimence, instelling voor geestelijke gezondheidszorg in 
Almelo, komt Pots ze regelmatig tegen: mensen die zichzelf 
volledig voorbij zijn gerend, ‘die zo in hun hoofd zitten, dat 
ze zelfs geen lichamelijke sensaties meer voelen’. Helaas 
komen er daar steeds meer van, weet de promovenda, want 
het aantal depressiegevallen groeit. ‘In Nederland krijgt één 
op de vijf er ooit mee te maken. Jaarlijks zijn dat er zo’n 
365.000.’ Depressie staat daarmee in de top vijf van meest 
voorkomende ziekten. En dat betekent niet alleen verlies 
van levenskwaliteit voor honderdduizenden, maar ook een 
gigantische kostenpost voor de samenleving.
Geen instantgeluk
Alle aanleiding dus om een methode te ontwikkelen, die be-
ginnende depressieve klachten verhelpt, waardoor serieuze 
depressies worden voorkomen. Samen met collega Saskia 
Kelder slaagde Pots daarin met de opzet van Voluit Leven 
Online, een behandelprogramma voor mensen met milde 
tot matige depressieklachten en/of angststoornissen, dat 
gemakkelijk thuis op de computer kan worden gevolgd. Het 
programma is gebaseerd op de methode Voluit Leven, die 
enkele jaren geleden in de vorm van een zelfhulpboek werd 
gepubliceerd door Ernst Bohlmeijer en Monique Hulsber-
gen. In de online-versie wordt net als in het boek gebruik 
gemaakt van de Acceptance and Commitment Therapy, 
aangevuld met mindfullness. 
 ‘De behandeling biedt geen instantgeluk’, waarschuwt 
Pots op voorhand. ‘Het leed, dat iedereen kan overkomen, 
lossen we er niet mee op, wel de onnodige extra pijn.’ Wat 
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) namelijk doet 
is de deelnemer bewust maken van de strijd die hij voert om 
negatieve gevoelens en gedachten te onderdrukken, waar-
door het alleen maar erger wordt. Het programma leert de 
deelnemer deze emoties te aanvaarden, zonder te proberen 
ze te veranderen of te vermijden. 
Mindfulness ondersteunt dit proces. ‘Mindfulness is een 
methode om via meditatie op te merken wat zich aan je 
voordoet en hoe je daarop reageert, zonder er een oordeel 
over te vellen. Je leert dus als het ware van een afstandje 
naar jezelf te kijken en meer in het hier en nu te leven.’ Een 
belangrijk aspect van ACT is bovendien dat het mensen 
bewust maakt van hun individuele waarden. ‘Hierdoor krijg 
je weer zicht op wat echt belangrijk voor je is, zodat je weet 
waar je je energie in moet steken en deze niet langer verspilt 
aan nodeloos getob.’ 
Overweldigend aantal
Om na te gaan of de behandeling werkt, startte Pots in 
2011 een promotieonderzoek aan de vakgroep Psychologie, 
Gezondheid en Technologie van de faculteit Gedragsweten-
schappen (nu BMS). Op deelnemers hoefde ze niet lang te 
wachten. De werving via krantenadvertenties leverde binnen 
korte tijd meer dan 600 gegadigden op, ‘een overweldigend 
aantal’. Na een screening werden 236 van hen verdeeld in 
drie groepen. Een groep volgde Voluit Leven Online, een 
tweede groep kreeg een online-programma Expressief 
Schrijven en de derde groep werd op de wachtlijst geplaatst. 
Na een jaar kon Wendy Pots constateren dat de groep die 
Voluit Leven Online had gevolgd significant minder depres-
sieve klachten vertoonde dan de twee andere groepen. ‘54 
procent van degenen die ACT praktiseerden had na drie 
maanden geen depressieve klachten meer. Bij de Expressief 
Schrijven-groep was dit 31 procent en bij de wachtlijstgroep 
26 procent.’
Maar  misschien nog wel hoopgevender was de constatering 
dat bij de ACT-groep de klachten ook na zes maanden niet 
waren teruggekeerd. ‘Op grond daarvan kun je concluderen 
dat ACT niet alleen snel werkt bij mensen, maar ook op de 
langere termijn zijn werking behoudt.’ En daar is Wendy Pots 
uiterst content mee, ‘want,’ zo constateert de psychologe die 
volgend jaar zomer op haar onderzoek hoopt te promoveren, 
‘ACT is een prachtige therapie, waar iedereen baat bij kan 
hebben’. ‘Die therapie verdient het dan ook zeker om inter-
nationaal meer aandacht te krijgen.’ |
VOLUIT LEVEN ONLINE OP DE MARKT
Voluit Leven Online is inmiddels voor iedereen toegankelijk. Het 
werd onlangs op de markt gebracht door uitgeverij Boom (prijs 
€ 29,50). Het online-programma omvat negen themalessen, be-
staande uit informatie, (interactieve) opdrachten, meditatieoefenin-
gen en aan het thema gekoppelde voorbeeldverhalen. Bovendien 
voorziet het in geautomatiseerde feedback.
‘Je krijgt 
weer zicht  
op wat echt 
belangrijk 
voor je is’
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